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Los alimentos mas sanos contra el cancer, el infarto, el envejecimiento•••

''Mas vale prevenir que curar'"
Por Eva Nunez Mendez
PORTLAND- Durante milenios, la medicina ha derrochado Ia
mayor parte de su energCa en eocoob'ar remedios para todas las
enfennedades que han azotado a Ia bumanidad desde tiempos
inmemoriales. Los ~xitos se manifiestan claramente en el siglo XX;
'las nuevas medicioas y cirugfas junto con las pruebas de ctiagn6stico
infalibles han logrado erradicar much as dolencias que,
'afortw1adamente. han dejadode ser letales para convertirseen cr6nicas.
:La medicina del futuro no se cOnf'orma COD curar las enfermedades y
buscar terapias mAs eficaces, sino que pretende "prevenir". EI
'milenio naciente abre sus puertas a laciencia de Ia medicioa preventiva.
!el nuevo reto de la biomedicioa es impedir que nos enfennemos. Los
'cientfficos. basAndose en las interacciones de los diferentes sistemas
Icorporales (0 sea, el endocrino, eillervioso y el inmune), trabajan para
encontrar vacunas que enadiquen infecciones hoy incurables. como
,el sieJa. Ia tuberculosis y la ma1aria. e incluso que nos inmunicen
,!:ontm el c4ocer. Paralelamente, los cientfficos estan descubriendo las
bondades del ejercicio y la nutrici6n, los beneficios de aqueUos
alimentos con sustancias capaces de combatir desde el eMcee basta el
infarto. ESla es la cesta de la compra que DOS han confeccionado:

Los tOmates: guardianes de Ia pr6stata
Dclosdiferentescompueslosfitoqufmicos,ellicopeno,camtenoide
que colorea de rojo ciertos
--
vegetales, resaIm en importancia.
1
Se.trata de un antioxidaote que se
libera poe el tamate durante su
cocci6n. De ahl que los m~cos
recomienden ingerirlo en sopa,
Salsa 0 frito. Algunos estudios
sugieren que los hombres que
toman entre cuatro y cinco raciones
de tomales por semana reducen
basta un 40 por 100 el riesgo de
padecer cUcer proaWico.

EI aceite de oUva: el
meJor engrasante
BUicamente; las propiedades
:preventivas y curativas del aceite de oliva virgen se halIan en su
e1evadoconteaidode 4cidos grasos monoinsaturados y en compuestos

antioxidantes (porej. vitamina E).
De forma muy sint~tica, se puede
afirmarque estos ingredientes. ya
achien juntos 0 por separado~
ayudan
a prevenir las
enfennedades caridovasculares,

Los ajos, as1como las cebollas.
poseen sulfidos sustancias capaces
de actuar como fungicidas.
antibacterianos
y
anticancerfgenos.

El chO(Olate: dientes,
coraz6n y mente
Algunos de los antioxidantes
que componen el cacao, como los taninos. ayudnn a combalir la
caries, evitando la fonnaci6n de placa dental. Por Oleo lado su
CODSumo provoca 1a liberaci6n
cerebral de endorfinas (opi4ceos
naturales que ~ucen un estado
de placer) 0' feniletilamina.
sustancia que provoca sensaci6n
de felicidad.

Vino tinto, cerveza y
champan: arterias
Umpias
La picl de las uvas usadas para

Ia elaboraci6n del vino tinto es
.
.~
rica en antioxidantes. E.'Itos previenen la bajada en sangre de las HDL. I
es decir, el colesterol bueno. Este efecto cardioprotector tambien se ~

ha observado en la cerveza segun eSlUdios recientes de la Universidad .
de Barcelona. No cabe duda de que el consumo moderado de vino
ContinUa en I. pjglna 7.
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mantiene sana el coraz6n; pero no hay que olvidar que la ingesti6n abusiva
causar desde cirrosis hasta canCer.

Bayas: vallas contra el olvido
Un taz6n diario de frambuesas,
arandanos, grosellas u otras bayas aporta
una bomba de antioxidantes al organismo.
Las frambuesas previenen el cancer de
es6fago, segun estudios realizados en la
Universidad Estatal de Ohio. Los
arandanos protegen nuestras capacidades
cognitivas, segdn un grupo de neur6logos
de la Universidad Tufs, en Boston. Y, porilltimo, las grosellas podnan evitar
infecciones del tracto urinario, ya que su consumo habitual impide que la bactellllJ
Escherichia coli se adhiera a las paredes de Ia vejiga.

Los citricos: gajos que conservan 18 juventud
Todos los cftricos, asi como ellciwi,
la papaya y la guayaba, presentan un
elevado contenido de acido asc6rbico 0
vitamina C. Esta podria proteger las
membranas ceIulares y el ADN. EI
metabolismo celularpropicia la aparici6n
de los nocivos radicales libres, los cuales
se asocian al envejecirniento,la aparici6n
del
cancer,
enfermedades
cardiovasculares y otras patologias.
Ademas el consumo elevado de naranjas,
limones, pomelos y otros cftricos previene
la aparici6n de canceres de est6mago,
es6fago, lengua, faringe y mama.

Las sardinas: anzuelo para el colesterol
Los acidos grasos omega-3 de la sardina y otros pescados azules ayudan
prevenir el infarto. la artritis y, segun recientes investigaciones, posiblemente
demencia senii.

Las espinacas: una mejor
visi6n .
Popeye se servia de ellas para zurrarle
a su enemigo, Brutus. Ahora, la ciencia
preventiva recomienda la ingesti6n de
espinacas para fines mas saludables. Esta
verduracontiene, ademas de hierro, mucho
acido f6lico, una vitarnina que nos protege
de las dolencias cardiacas. Asimismo;
contienen pigmentos que previenen la
degeneraci6n macular, una de las primeras
causas de la ceguera.

